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ВСТУП 

 

Протягом життя практично кожна людина стикається з кризовими 

ситуаціями різного характеру. Однак не всі можуть впоратися з ними 

самостійно. У такі складні моменти життя може бути корисною професійна 

допомога психолога. Для надання ефективної підтримки важливо 

використовувати відповідні психологічні методи, а також розуміти 

психологічну суть кризи, її специфіку та особливості перебігу. 

Вивчення особливостей поведінки людини у кризових ситуаціях 

завжди привертало увагу науковців. Було проведено багато емпіричних 

досліджень, які охоплюють різні аспекти стресу, складних життєвих 

обставин та копінг-стратегії. Значну увагу також приділяють розробці 

програм управління стресом і відновлення після нього. Проте, незважаючи 

на значний обсяг і різноманітність досліджень у цій сфері, залишається 

чимало недосліджених аспектів. Зокрема, це стосується сучасних 

зарубіжних робіт, які вивчають стрес і способи його подолання, а також 

можливостей їх адаптації до реалій сучасної України.  

Схожа ситуація спостерігається і в галузі психодіагностики. Хоча 

з'являється все більше нових методик і опитувальників для діагностики 

поведінки у стресових ситуаціях, багато психологів, включно зі студентами 

та аспірантами, продовжують користуватися застарілими тестами. При 

цьому часто ігноруються сучасні підходи до їх використання або нові, 

вдосконалені методики, адаптовані до сучасних умов. Особливо це 

актуально для діагностики стресових розладів і дослідження 

посттравматичного стресового розладу, який наразі є дуже актуальним в 

Україні. Останніми роками питання життєвих криз, їх переживання та 

подолання стали об’єктом активного дослідження як у вітчизняній, так і в 

зарубіжній психології. Аналіз досліджень свідчить, що різні концептуальні 

підходи у своїй сукупності формують складну багаторівневу систему, яка є 

основою для методологічного вивчення цих явищ. На нашу думку, молодь 
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є найбільш вразливою до життєвих криз. Це зумовлено прагненням до 

самоствердження та досягнення успіху, властивим юнацьким 

максималізмом, а також браком життєвого досвіду. Такі особливості часто 

спричиняють негнучкість і деструктивність у виборі стратегій подолання 

труднощів. 

Цікавими та актуальними є наукові дослідження українських 

психологів останніх років, зокрема роботи В. Кириченко, І. Лясковської, А. 

Овсички, Л. Шевченко, І. Щербакової та інших. У цих дослідженнях 

глибоко аналізуються різні аспекти кризових явищ: духовні, професійні, 

вікові, смислотвірні та інші їхні виміри.  

Феноменологія кризових і життєвих ситуацій детально описана, 

визначені етапи їхнього розвитку, а також психологічні, фізіологічні та 

поведінкові прояви. Особлива увага приділена дослідженню пускових 

механізмів цих явищ, чим займалися як вітчизняні, так і зарубіжні вчені, 

серед яких Р. Ассаджіолі, Ф. Василюк, К. Гроф, В. Ільїна, Е. Йоманс, 

О. Кружкова, Я. Нєфагіна, О. Огнєв, О. Хухлаєва, І. Щербакова, а також 

K. James, A. Roberts, E. Wainrib. 

Актуальність проблеми зумовлена тим, що молодь, стикаючись із 

життєвими кризами, намагається долати їх самостійно, часто вдаючись до 

методу «спроб і помилок», завдяки чому поступово набуває власного 

досвіду подолання таких ситуацій. Однак молоді люди часто не знають, до 

кого звернутися за допомогою, або не вміють цього робити. Як наслідок, 

подібний хаотичний підхід може викликати розчарування, тривожність, 

нервове напруження, невпевненість у собі, а іноді й агресивність чи 

негативізм. Це може негативно впливати як на особистісний розвиток, так і 

на стиль життя та поведінку. На наш погляд існує потреба структурувати 

цей процес, запроваджуючи спеціальну підготовку молоді до можливих 

життєвих криз, їх переживання та ефективного психологічного подолання. 
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Актуальність та недостатня розробленість окресленої проблеми 

визначили вибір нашої теми дослідження «Психологічне дослідження 

переживання людиною кризових ситуацій». 

Об’єкт дослідження: особливості перебігу кризових ситуацій. 

Предмет дослідження: психологічні особливості переживання 

кризових ситуацій. 

Мета дослідження: вивчення психологічних особливостей перебігу 

кризових ситуацій. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити аналіз теоретичних аспектів вивчення кризових ситуацій. 

2. Провести експериментальне дослідження переживання людиною 

кризових ситуацій. 

3. Проаналізувати методичні підходи до організації тренінгів. 

Для реалізації поставлених завдань було застосовано наступні методи 

дослідження: 

теоретичні: аналіз, класифікація, систематизація, порівняння й 

узагальнення теоретичних та експериментальних даних з проблеми 

дослідження; 

емпіричні: тестування; констатувальний експеримент.  

Апробація дослідження. Результати дослідження апробовані на X 

Міжнародній науково-практичній конференції «Актуальні проблеми 

сучасної психології: перспективні та пріоритетні напрями наукових 

досліджень молодих науковців», 19 листопада 2024 року, м. Кам’янець-

Подільський з публікацією матеріалів: Куриця Д.І., Бринський В.Ю. 

Класифікації кризових ситуацій. Актуальні проблеми сучасної психології : 

перспективні та пріоритетні напрями наукових досліджень молодих 

науковців : Матеріали X Міжнародної науково-практичної конференції, 19 

листопада 2024 р. / за ред. С.Д. Максименка, Л.А. Онуфрієвої. Кам’янець-

Подільський : Видавець Ковальчук О.В., 2024. С. 41-43.    
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Структура роботи. Магістерська робота складається зі вступу, трьох 

розділів та висновків до них, загального висновку, списку використаних 

джерел та додатків.  
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ВИСНОВКИ 

 

Дослідження людської поведінки в кризових ситуаціях завжди 

викликало інтерес у наукової спільноти. Було проведено чимало емпіричних 

робіт, присвячених різним аспектам стресу, складних життєвих обставин і 

копінг-стратегій. Велику увагу приділяють також створенню програм для 

управління стресом і відновлення після нього. Однак, попри значну 

кількість і різноманітність таких досліджень, залишаються невирішені 

питання. Зокрема, це стосується сучасних закордонних досліджень, що 

аналізують стрес і методи його подолання, а також їх адаптації до умов 

сучасної України. 

Актуальність проблеми полягає в тому, що молодь, стикаючись із 

життєвими кризами, часто намагається вирішувати їх самотужки, 

використовуючи метод «спроб і помилок», що дозволяє поступово 

накопичувати власний досвід у подоланні таких ситуацій. Водночас молоді 

люди часто не знають, до кого звернутися по допомогу, або не мають 

навичок для цього. Як результат, такий хаотичний підхід може призводити 

до розчарувань, тривожності, підвищеного стресу, невпевненості в собі, а 

іноді – до агресії чи негативізму. Це, у свою чергу, негативно впливає як на 

особистісний розвиток, так і на стиль життя та поведінку. На нашу думку, 

існує необхідність у систематизації цього процесу шляхом впровадження 

спеціальної підготовки молоді до життєвих криз, їх осмислення та 

ефективного психологічного подолання. 

У кризових ситуаціях людина нерідко стикається з фізичним і 

психологічним перевантаженням, намагаючись подолати стрес. Емоційна 

напруга і стрес можуть як стимулювати адаптацію до нових умов, так і 

призводити до зриву, що суттєво впливає на здатність виконувати 

повсякденні функції. Деякі обставини викликають стрес у будь-якої 

людини, проте кризовими вони стають для тих, хто через індивідуальні 

особливості є більш чутливим до подібних ситуацій. 
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У науковій психологічній літературі виділяють кілька видів криз, які 

переживають майже всі люди: кризи переосмислення сенсу життя, вікові 

кризи, кризи у стосунках, деприваційні кризи, травматичні кризи, а також 

моральні й етичні кризи. 

Криза являє собою специфічну реакцію особистості на обставини, які 

вимагають переосмислення способу життя, стилю мислення, а також 

ставлення до себе, оточення та ключових екзистенційних питань. 

З теоретичної точки зору життєві події вважаються стресовими, якщо 

вони створюють потенційну або реальну загрозу задоволенню базових 

потреб і викликають труднощі, які неможливо уникнути або вирішити за 

допомогою звичних адаптивних механізмів. 

Кризи є невід’ємною складовою життя кожної людини, оскільки вони 

становлять важливий етап у процесі індивідуалізації, соціально-

психологічного розвитку та формування особистості або групи. Вони 

виступають критичним моментом, що водночас є поворотною точкою на 

життєвому шляху. 

З метою дослідження особливостей психологічного подолання 

життєвих криз було обрано такі методики:   

1. Методика «Індикатор копінг-стратегій» (Дж. Амірхана), розроблена 

емпіричним шляхом. Вона дозволяє виокремити три основні копінг-

стратегії: розв’язання проблем, пошук соціальної підтримки та уникнення.   

2. Методика дослідження локусу контролю, яка розглядає двополярну 

характеристику особистості: інтернальний і екстернальний локус контролю.   

3. Методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації, що 

оцінює здатність людини долати стрес і адаптуватися до соціальних умов.   

Результати дослідження вказують на гендерні відмінності у виборі 

копінг-стратегій та рівні стресостійкості:   

- Для чоловіків найхарактернішою є стратегія «розв’язання проблем» 

(75%), тоді як серед жінок вона спостерігається лише у 20% випадків.   
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- Пошук соціальної підтримки у чоловіків проявляється на рівні 10%, 

тоді як у жінок – 67,5%.   

- Щодо стійкості до стресу, у чоловіків переважає високий рівень 

опірності стресу (45%), тоді як у жінок частіше зустрічається середній 

(пороговий) рівень стресостійкості – 65%.   

Ці дані демонструють суттєві відмінності у психологічних реакціях 

чоловіків і жінок на життєві кризи, що слід враховувати при розробці 

програм допомоги та підтримки. 

Тренінг із посттравматичного зростання спрямований на надання 

підтримки людям, які пережили фізичні або психологічні травми. Його 

основна мета — сприяти відновленню, розвитку психологічної стійкості, 

покращенню здатності до соціальної адаптації та формуванню позитивного 

емоційного стану.   

У ході тренінгу учасники здійснюють когнітивне переосмислення 

пережитих подій, знаходять позитивні аспекти травматичного досвіду для 

зміни світогляду та створюють новий план життя.   

Основні теми тренінгу включають:   

- Переосмислення сенсу життя та коригування життєвих пріоритетів.   

- Визнання травми як можливості для особистісного зростання.   

- Формування нового уявлення про себе.   

- Прийняття свого тіла та підвищення самооцінки.   

Цей підхід допомагає учасникам трансформувати травматичний 

досвід у ресурс для подальшого розвитку й позитивних змін. 
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